
:טווח

:נושא עיקרי

:כדורים

הערותמודעות שליטהמודעות טכניתטכניקה ושליטה- מה מלמדים 

תעזור להתגבר על הכדורים שיעברו אותנוכמו יעףאחיזה יבשתית

בעזרת פינון נוכל לכוון ישר מטר2קבלת כדורים שונים ושליחתם לטווח 
נושא זה חשוב ביותר להתפתחות שחקני 

'דוגמני הנחתה'- הנחתות מנצחים ולא רובוטים

מעל הראש, בקו הגוף, לפני- היכן פגשנומפגש עם הכדור לפני הגוף
קישור בין נושא זה לבין זווית הכדור שיצא 

!!מהמחבט וקבלת כדורים עמוקים 

מפגש עם הכדור בשיא הגובה של היד
:איך הייתה היד בעת המפגש

מכופפת או מכופפת מאד,  מתוחה

קישור נושא טכני זה ליכולת לענות כדורים 

גבוהים אך שטוחים

!!קישור השעה עם קבלת כדורים לצדדים באיזו שעה פגשנו בכדור לשמאליים11 לימניים ו1מפגש עם הכדור בשעה 

לפי הצורךתיקונים טכניים אישיים

דיוק וחזרה על הנושאים בטווח הקודםקבלת כדורים שונים ושליחתם לטווח

המשך תנועה חוצה את הגוף
מודעות למצב המחבט לעומת הגוף בעת המשך 

ללא קשר לאורך התנועה, התנועה

בעת כיוון אלכסון הפוך הכרחי למצות נושא זהמודעות למצב פני המחבט הנובעים מהפינוןהמשך תנועה כאשר מחבט הולך ונסגר

על הנושאים שנלמדו עד כהתיקונים אישיים

.שלבי לימוד חבטות טניס על פי שיטת הטווחים

שלבי לימוד חבטות הנחתה

מחבט מונף למעלה ניצב לרשת באזור חבטה, עמידה צידית כתפיים פתוחות,  מטר מול רשת3טווח 

עוצמה חלשה', איזור חבטה'

50%- כתום 

: הערות

כ "ואח, חבטות יעף- לאחר עוד שלושה שיעורים . תתווסף חבטת הגשה, לאחר שלושה שיעורים. בהתחלה כף וגב יד, לימוד החבטות יעשה כמעט במקביל. 1

כאשר הדגש הינו על שתי חבטות וזמן קצר יינתן לחזרה על שתי , יש לתכנן מערכי שיעור מורכבים מכל החבטות, מהשיעור בו התווספה ההנחתה. הנחתה

.האחרות

להגברת - תרגילים עם כדור ללא מחבט , בתחילת האימונים יתבצע תמיד חימום פיזי אשר כולל תרגילים ללא כדור להגברת היכולת הספורטיבית הכללית. 2

היכולת עם כדור ובמיוחד תרגילי הכנה לחבטות ותרגילים עם כדור ומחבט להגברת יכולת המפגש עם הכדור

היכולת להבין זאת תיתן לחניכים מודעות שליטה . כדאי מאוד לשים לב וללמוד את הקשר בין הנושאים הטכניים לבין השליטה בכדור שקשורה לנושא זה. 3

.י היזון חוזר עצמי"לביצוע טוב יותר ע, גבוהה ויכולת ניתוח עצמית שתתרום להם בעת החטאות



:טווח

:נושא עיקרי

:כדורים

הערותמודעות שליטהמודעות טכניתטכניקה ושליטה- מה מלמדים 

קישור בין תנועה ארוכה לחבטה ארוכהמודעות לתנועה ארוכה יותרהתנסות בטווח החדש

פרק או כתף, מרפק- מודעות לציר המרכזיכיפוף מרפק בעת הארכת התנועה לאחור
מודעות לאורך ועצמת הכדור בהתאם לאורך 

כיפוף המרפק

פתוח או סגור, ניצב: מודעות למצב פני המחבטמחבט יורד ניצב לכיוון הגב

קישור שוב בין פינון ליכולת לכוון אלכסון הפוךחזרה על הפינון הפעם בתנועה ארוכה יותרפינון

אחד או יותר מהנושאים שנלמדו עד כהתיקונים טכניים אישיים

:טווח

:נושא עיקרי

:כדורים

הערותמודעות שליטהמודעות טכניתטכניקה ושליטה- מה מלמדים 

, כניסת אגן, כיפוף מרפק: מלמדים הכל- על יבש 

השענות קדימה והנפת היד החלשה לכיוון הכדור

מודעות לאורך התנועה החדשההתנסות עם כדור

ל"כנכיפוף מרפק שוב
חוזרים על כך שוב מכיוון שכעת עומדים אחרת 

והכיפוף מבוצע באופן שונה

כניסת אגן
:מודעות לאורך הכניסה

2=כניסה מלאה, 1=כניסה חלקית, 0= ללא

קישור בין אורך הכניסה של האגן ולבין עוצמת 

הכדור

השענות קדימה בעת החבטה וכניסת הרגל 

.האחורית

:מודעות להעברת המשקל

(הרצוי)במרכז הגוף או קדימה ,  אחורה
קישור בין נושא זה ולבין עוצמת הכדור ועומקו

מודעות לאלכסון כתפייםהצבעה על הכדור ביד החלשה

תיקונים טכניים אישיים

מחבט מונף לאחור כתפיים צידיות, כל הטווחים עמידה צידית

ניתן לעבור לשלב הבא, אם שלב זה הצליח מבחינה טכנית ומבחינת שליטה

אם שלב זה הצליח מבחינה טכנית ומבחינת שליטה נעבור לשלב הבא

עוצמה מלאה, "2קטע עיקרי "

מלא- צהוב , 75%- ירוק 

עמידה צידית כתפיים פתוחות.  מטרים6עד 

עוצמה בינונית, "1קטע עיקרי "

75%- ירוק , 50%- כתום 



:טווח

:נושא עיקרי

:כדורים

הערותמודעות שליטהמודעות טכניתטכניקה ושליטה- מה מלמדים 

, הנפה קצרה: את כל מרכיבי החבטה- על יבש 

כניסת רגל , חבטה, הצבעה על הכדור, תפנית

אחורית וחזרה לעמדת מוצא

תפנית לפני הנפה

:מודעות לעיתוי התפנית

לא - אחרי ההנפה בעת ההנפה או,  לפני ההנפה

רצוי

קישור בין תפנית מהירה לקבלת כדורים מהירים

הנפה קצרה
לא - בינונית או ארוכה כמו בהגשה, הנפה קצרה

רצויה

קישור בין הנפה קצרה ליכולת לענות כדורים 

מהירים

מודעות עקב ההצבעה לאלכסון כתפייםהצבעה על הכדור

כניסת רגל אחורית וחזרה , השענות קדימה

בצעדי רדיפה

קבלה ושליחה של כל סוגי הכדורים

העצומה והיכולת להצליח לחבוט , קישור הכיוון

את כל סוגי הכדורים לטכניקה המתאימה לכל 

.מצב

תיקונים אישיים

כל הטווחים עמדת מוצא חזיתית

"הנפה ותפנית"

מלא- צהוב , 75%- ירוק 

אם שלב זה הצליח נעבור לשלב הבא


